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L'ANGOLO

di Franco Conforti

Argento per

Gianluca Mancini e Francesco Masoni

La programmazione dell'attività 1990 è già in corso mentre è ancora vivo il ricordo, dopo i successi ottenuti dalle specialità della discesa e dello slalom di cui abbiamo parlato nell'ultimo numero, dei buoni risultati conseguiti dalla Canoa « Olimpica » nei Campionati del Mondo di Dartmounth in Canada dagli Juniores ed a Plodiv dai Seniores.

Due medaglie (una d'argento ed una di bronzo) hanno conquistato gli « az​zurrini ». Gianluca Mancini e Francesco Masoni dell'U.C. Livornesi hanno lottato fino all'ultimo nei 500 metri con il K2 della DDR, sfiorando per un so/fio il podio più alto, dando a tutti gli appasionati del nostro sport la sod​disfazione di un « argento » che dal 1981 non riuscivamo più ad ottenere in questi campionati giovanili. Bellissima anche la gara del K4 ‑ sempre sulla distanza breve ‑ di Frederik Farina, Gianmarco Conigliaro, Leonardo Sil​vestri e Antonio Bacchin, della S.C. Siracusa i primi due e della S.C. Padova e del Corpo Forestale dello Stato gli altri, che hanno vinto la medaglia di bron​zo lasciando alle proprie spalle equipaggi come l'Unione Sovietica e l'Unghe​ria. La trasferta in Canada è stata nettamente positiva se si pensa che su 13 equipaggi schierati al via della squadra azzurra, 11 hanno ottenuto l'ingres​so in finale, comprese le canadesi del bravissimo Fabio Cestra (5° nel CI m 1000), di Luca Monguzzi, Marco Chiarentin, Nicola Caldon e Alessandro Ge rvaso.

Finale diretta per le due C4 e quattro equipaggi in finale nel Kayak maschi​le ‑ 5° nei 500 e 6° nei 1000 il K2 di Paolo Luschi (Mariner Canoa Club) e Daniele Scarpa (Fiamme Oro) e 8° e 9°, rispettivamente sui 500 e sui 1000 me​tri, il giovane K4 di Beniamino Bonomi, Bruno Dreossi, Gianni Bruni, tutti delle Fiamme Gialle, e di Giovanni Luschi (Fiamme Oro) ‑ sono i risultati dei Campionati del Mondo Senior di Plodiv dove tutte le gare sono state tra​smesse in diretta dalla RAI‑TV con la telecronaca del bravissimo Ettore Fran​gi pane.

Risultati complessivamente migliori quindi questi ottenuti in Bulgaria rispet​to agli ultimi Campionati del Mondo disputatisi a Montreal nel 1986 (in fina​le il K2 ed il K4 sui 1000 m.) ed a Duisburg nel 1987 (solo il K4 500 m.) che, anche alla luce di quanto visto in Canada a livello giovanile, fanno ben spe​rare per‑ il futuro.

Per quanto riguarda 1a « formazione » è in preparazione i1 seminario di Ag​giornamento perAllenatori che avrà luogo a Castel Gandol fo il 25‑26 novem​bre con la partecipazione di docenti altamente qualificati.

FA.C.K.

del Professor Alessandro Ristori

ALCUNE « RIFLESSIONI » TECNICHE

SUI CAMPIONATI DEL MONDO

DI PLOVDIV 1989

CON PERRI, HAZSIK E TOTH

A Plovdiv, in Bulgaria, si sono svolti dal 23 al 27 agosto scorso i Campionati Mon​diali di Canoa Olimpica cui ha preso parte naturalmente anche la nostra rappresen​tativa maggiore.

Ogni Campionato del Mondo offre qua​si sempre novità tecniche da annotare e successivamente da analizzare con at​tenzione.

Quest'anno, in Bulgaria, dobbiamo sen​za dubbio ricordare il nuovo campo di ga​ra dei mt. 10.000 con i cinque giri di boa ai mt. 500, l'utilizzo di nuove pagaie Wing ed ancora l'esperimento di un timone po​steriore su alcune imbarcazioni.

Di questo e di altro ne abbiamo parlato con lo staff tecnico della nazionale olimpi​ca guidato da Oreste Perri, con Endre Haz​sik e Arpad Toth i quali hanno gentilmen​te risposto ad alcune domande in merito

e tutti e tre hanno concordato sulle rispo‑
E l'Italia?

ste che di seguito riportiamo.

Quali sono i Paesi che più vi hanno im​pressionato favorevolmente?

Le tre nazioni che hanno dominato que​sti mondiali con le loro medaglie sia in campo maschile che femminile: l'URSS con le sue 17 medaglie, la DDR e l'Unghe​ria con 11.

Ma bene anche il Portogallo con Garcia
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Jose, molto bravo, terzo nel K1 mt. 10.000 così come buoni sono i risultati ottenuti dalla Bulgaria specialmente nel K4 ma​schile grazie anche all'apporto dell'allena​tore ungherese Laszlo Kovacs.

È un'affermazione un pò di parte, que​st'ultima?

Siamo convinti che, le metodiche di al​lenamento ungheresi siano tra le più vali​de in campo internazionale ed ecco perché nel nostro lavoro ci ispiriamo ad una simi​le impostazione.

Chi vi ha maggiormente deluso?

Un gruppo di paesi non è stato alle aspet​tative come per esempio la Spagna, la Nuo​va Zelanda, gli USA, la Jugoslavia, la Ro​mania e la Francia nel settore kayak.

Oreste deciso risponde ‑ Non era mai successo nella storia della canoa italiana di poter schierare sei imbarcazioni in fina​le. Adesso il nostro compito sarà quello di continuare a lavorare con tranquillità e de​terminazione per avvicinarci ancora più al​la zona medaglie. Nel complesso, ci dichia​riamo soddisfatti.

In questi campionati, tra le novità più in‑
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teressanti, anche per il pubblico, mi sem​bra il nuovo campo di gara dei mt. 10.000.

Si, è senz'altro una novità che il pubbli​co ha salutato con estrema simpatia. Do​po i due rettilinei di 1750 mt. ciascuno, i cinque giri di boa a mt. 500 permettono di vedere molto meglio una gara che prima coinvolgeva in modo relativo, proprio per​ché era difficile seguire le imbarcazioni. Certo una gara così modificata porta con sé nuovi problemi circa la sua gestione. Adesso l'atleta deve essere più tecnico vi​sto che il numero di giri di boa è più alto rispetto a prima e sappiamo quali proble​mi pone un'operazione del genere. Quindi anche più tattici, non solo nella scelta del​la scia, ma anche nel saper sfruttare sem​pre le traiettorie più giuste in prossimità della boa.

La gara quindi vive di più sulle variazio​ni di ritmo?

Certamente. Questo a livello fisiologico si traduce in un lavoro che non è più solo aerobico ma assume componenti latticide​miche più o meno marcate in relazione al​lo svolgimento della gara.

Cambia quindi anche il modo di allena​re questa distanza?

Ricordo, dice Oreste, di aver visto il K2 dell'URSS che conquistava sempre la pri​ma posizione sul giro di boa poi allargava leggermente, si metteva sul passo sfruttan​do la scia e riattaccava subito in prossimi​tà del giro di boa successivo, guadagnan​do nuovamente la testa. Ecco, qui c'è oltre ad un buon senso tattico, continue varia​zioni di ritmo che intervengono in percen​tuali diverse, sui meccanismi energetici ri​spetto alle precedenti gare di fondo.

Con queste nuove caratteristiche, quan​to è importante la distanza dei mt. 10.000 per chi si prepara sulle distanze più brevi?

Molto ‑ Oreste è convintissimo, nella ri​sposta. Si ferma un attimo e poi riprende ‑ Prima la DDR non partecipava alle ga​re di fondo. Adesso con l'arrivo di un nuo​vo allenatore che io stimo moltissimo, il p)urirnedagliato Helm, la scelta è stata molto diversa. Helm ha voluto che i suoi equipaggi si misurassero anche su questa
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distanza perché ritiene che una buona pre​parazione sulla gara dei mt. 1.000 e 500 possa garantire anche una buona presta​zione sulle distanze più lunghe. Anch'io ne sono convinto.

Come matura questa convinzione, Oreste?

In questi ultimi sei anni il ruolo di re​sponsabilità che avevo mi ha portato ad avere continui contatti con le più forti na​zionali del Mondo, con fisiologi stranieri ed italiani, come per esempio il prof. Con​coni, con allenatori molto in gamba due dei quale collaborano con me qui in Italia, En​dre ed Arpad ed ho maturato delle convin​zioni che in sintesi possono essere ricon​dotte alla necessità di uno sviluppo molto elevato della capacità e della potenza ae​robica sulla quale, e non a prescindere, possono essere interessati gli altri mecca​nismi energetici.

Quindi la preparazione alla gara di fon​do con un grosso impegno di potenza e ca​pacità aerobica accompagnato adesso da un lavoro con un tasso lattacido più eleva​to è anche per me indispensabile per l'al​lenamento alle gare di velocità.

Si ferma un attimo poi riprende ‑ Con Helm siamo vecchi amici e più volte abbia​mo affrontato questo argomento. Tutti e due concordiamo sulle percentuali di lavo​ro che si attestano all'incirca all'80% sul​l'aerobico e al 20% sull'anaerobico, questo riferito al lavoro globale nell'arco dell'an​no con distribuzioni diverse tra capacità e potenza rispetto al periodo di prepara​zione in cui ci si trova.

Le donne hanno fatto la loro apparizio​ne sul fondo?

Anche questa è una bella novità. La di​stanza è quella dei mt. 5.000 con equipag​gi K1 e K2 e guarda caso, rispetto a quan​to detto in precedenza, c'è stato dominio assoluto della DDR.

Mi è sembrato di notare che l'utilizzo del​le pagaie Wing nelle donne si sia notevol​mente ridotto?

Sì. Questo típo di pagaia, per dare risul​tati, ha bisogno di una applicazione di for​za notevole. Le ragazze quindi trovandosi

F.I.C.K.
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in difficoltà hanno preferito fare un passo indietro e ritornare alla pagaia tradi​zionale.

Nel settore maschile si è visto l'utilizzo di nuove pagaie Wing?

È una pagaia ancora più interessante della precedente, ideata dal norvegese Ra​smussen. La pala ha una superficie legger​mente più grande ed una parte di essa è ruotata verso l'interno quasi ad elica.

I vantaggi sono abbastanza evidenti. Ol​tre ad offrire i vantaggi della Wing classi​ca permette di rendere propulsiva anche la fase di estrazione con vantaggio per la velocità dell'imbarcazione. Inoltre, rispet​to alla Wing tradizionale, questa pala con​sente una passata in acqua più parallela al​l'asse longitudinale dell'imbarcazione per​mettendo, quindi, di non portare fuori il colpo in prossimità della parte finale del​la passata in acqua, consentendo all'atle​ta un lavoro con angolazioni tali da favo​rire l'economicità del gesto.

Avete notato altri accorgimenti particol​ri in questi mondiali?

Hazsik afferma ‑ Mi ha colpito il timo​ne della barca di J. Gyulai. E posizionato non sotto l'imbarcazione ma dietro e risul​ta eccedere in acqua di circa 2 cm. rispet​to la base dell'imbarcazione. Ci sono quin​di due considerazioni da fare. La prima è che c'è meno resistenza all'avanzamento proprio perché il timone non è posiziona​to al di sotto dell'imbarcazione.

In secondo luogo costruendo un timone del genere si è tenuto conto del vortice d'acqua che si crea dietro la barca. Si sa che questo vortice rappresenta un freno al​la stessa imbarcazione; con questo timone si è voluto allontanare lo scafo dal punto dove questo vortice ha luogo. In altre pa​role il timone rappresenta la continuità dell'imbarcazione e annulla gli effetti fre​nanti che il vortice d'acqua produce subi​to dietro di essa.
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Oreste aggiugne ‑ Anche questo è qual​cosa di interessante, così come la nuova Wing. Dobbiamo considerare con molta at​tenzione gli sviluppi positivi che queste due novità possono rappresentare.

Prol. Oreste Perri Responsabile Tecnico delle squadre

Nazionali di Canoa Olimpica
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Abbiamo quasi sempre parlato di kayak ma u Budapest si sono viste della novità an​che per la canadese?

La novità in assoluto, afferma Oreste, è stata la presenza del C4 con la partecipa​zione di ben nove nazioni.

Molto bene la squadra danese con due medaglie d'oro nel C2 sui mt. 1000 e mt. 10.000 e la Francia con ben quattro me​daglie.

Penso comunque che Arpad Toth allena​tore di prestigio ungherese che da un an​no segue questo settore in Italia possa es​sere più puntuale e preciso.

Alloro Totlz, sono proprio forti questi darlesi?

Certamente, fortissimi. È la prima vol​ta che viene disputata una finale C2 mt. 1000 con tre imbarcazioni sotto i 3'40" e la Danimarca è riuscita ad aggiudicarsela.

Questi due danesi di 60 Kg. si sono poi imposti anche nel fondo ribadendo quel di​scorso che prima Oreste faceva a proposi​to del rapporto tra la gara di fondo e le competizioni più veloci. Sono senz'altro d'accordo con lui.

Questo nuovo C4 72a posto nuovi proble​mi teorici

Come ogni nuova barca c'è bisogno di un pò di tempo per conoscere a fondo tutti i problemi. Si può comunque dire che c'è bi​sogno di una tecnica leggermente differen​te. In questo senso c'è abbastanza differen​za tra C2 e C4 nell'impostazione tecnica.

Nella C2 la tendenza è stata quella di al​zare la frequenza dei colpi. Sui mt. 1000 ab​biamo oggi un numero di pagaiate al mi​nuto paria quella dei mt. 500 della scorsa stagione. È chiaro che un aumento di fre​quenza non deve andare a discapito della fluidità del movimento, quindi la spalla de​ve rimanere sbloccata, e qui occorre una buona impostazione tecnica e coordinazio​ne dei movimenti.

Vario quindi il rapporto tra lunghezza e f reque n<.u della passata in acqua?

Ci si stà orientando sempre più in que​sto senso: si aumenta il numero dei colpi al minuto, nei mt. 1000 ‑66/68, nei mt. 500
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‑ 68/70, con una lunghezza di passata in ac​qua che rimane pressoché invariata.

Con questi ritmi che aumentano, la pre​parazione che il tecnico propone, su che principi si deve basere?

Essenzialmente sulla capacità e la poten​za dell'apparato cardiocircolatorio e respi​ratorio. Inoltre particolare interesse deve essere prestato alla forza resistente con metodiche di allenamento più mirate e sol​lecitanti questo tipo di espressione di forza.

Dai discorsi che sono stati fatti, dalla con​vinzione che è trapelata dalle vostre rispo​ste sono convinto che nel futuro più pros​simo, tra le novità, ci sarà anche qualcosa siglato Italia.

Noi lo speriamo. Il lavoro che il sotto​scritto Oreste Perri stà portando avanti in​sieme ad Endre Hazsik per la nazionale ju​niores, Arpad Toth per la canadese, Anto​nio Dal Santo per il settore femminile è dif​ficile, ma al tempo stesso molto sti​molante.

Bisogna continuamente tener conto del​le novità per studiarle e, se ritenute utili, inserirle in modo adeguato nella nostra preparazione. Tutto lo staff tecnico è con​vinto delle scelte ed io sono quantomai de​terminato nel portarle avanti.

Basta guardarlo negli occhi per convin​cersene.

A presto e buon lavoro a tutti!

Prof. Alessandro Ristori

Insegnante di Educazione Fisica specializ​zato in canoa presso la Scuola dello Sport. Collaboratore della Commissione Naziona​le Allenatori/Istruttori della Federazione Italiana Canoa Kayak.
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V.M. Zatsiorskij, V.P. Saoznov, ricercatori sovietici

BASI BIOMECCANICHE

NELLA PREVENZIONE DEI DANNI

ALLA COLONNA LOMBARE

DURANTE ESERCIZIO FISICO

(seconda parte)

Il carico sui dischi intervertebrali durante alcuni esercizi fisici

Posizione supina

Nella posizione supina con gambe tese, il carico che cade sui dischi intervertebra​li rimarrà abbastanza significativo e am​monterà approssimativamente al 35‑40% del carico nella posizione eretta (vedi Ta​bella). Ciò è in relazione soprattutto con l'attività dei muscoli lombari (Fig. 10), di cui la visibile manifestazione esterna è in mantenimento della lordosi lombare.

Se le gambe sono piegate alle ginocchia, i muscoli lombari sono accorciati e la for​za della loro trazione cade a zero. Di con​seguenza, la pressione nei dischi interver​tebrali diminuisce; nei pazienti in questa posizione in genere il dolore scompare. Un allenatore può rendersi conto della sospen​sione dell'attività muscolare lombare dal​la scomparsa della lordosi lombare; infat​ti il dorso si appiattisce.
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Esercizi per i muscoli della parete addo​minale

Vi sono prove dirette che la lombalgia si riscontra più frequentemente nei soggetti con parete addominale poco resistente. Gli esercizi per i muscoli della parete addomi​nale (più precisamente per il rafforzamen​to del muscolo retto dell'addome) possono essere divisi in due gruppi: a) sollevamen​to delle gambe con il tronco saldamente an​corato; b) sollevamento del corpo con le gambe saldamente ancorate.

Se gli esercizi del primo gruppo vengo​no eseguiti in posizione supina, il movi​mento è accompagnato dall'attività dei mu​scoli flessori delle articolazioni delle anche (ileopsoas, retto anteriore del femore ed al​tri). Il muscolo retto dell'addome, fissato nella sua inserzione distale alla sinfisi pu​bica è relativamente inattivo: esso fissa le pelvi ed incrementa la pressione intrape‑

Figura 10: Influenza dei muscoli ileolombari sulla creazione di pressione nei dischi intervertebrali.

A ‑ i muscoli ileopsoas sono allungati; la forza della loro trazione è applicata alla colonna. Nei dischi vi è una pressione definita ed è mantenuta la lordosi lombare, a causa della quale posteriormente vi è una certa protrusione dei margini dei dischi (Fig. 4). Nei soggetti con lombalgia, durante le fasi di recrudescen​za, questa posizione può essere dolorosa.

B ‑ I muscoli ileopsoas sono accorciati e non si pa​lesa la forza della trazione. Di conseguenza, la pres​sione nei dischi è più bassa, la colonna si raddrizza nella regione lombare e i dischi non sono evidenti ol​tre il margine delle vertebre. I dolori, di solito, scom​paiono.

ritoneale. Esso comincia ad accorciarsi so​lo quando le gambe sono sollevate abba​stanza in alto e il momento della forza di gravità delle gambe diventa relativamen​te piccolo.

Considerando che nella prima parte di questo esercizio la pressione s='i dischi è abbastanza alta e l'attività dei muscoli del​la parete addominale non è così significa​tiva (sebbene questo esercizio venga effet​tuato proprio per il loro potenziamento), esso non può essere classificato tra gli esercizi di maggiore utilità; per lo meno non ci si può limitare a questo.

L'esecuzione di questo lavoro in sospen​sione è molto più efficace (in questo caso il muscolo retto dell'addome si contrae quando il momento della forza,di gravità delle gambe raggiunge il massimo), ma in questo esempio ciò è realizzabile solo dai soggetti ben allenati.

Soggetti ad alto rischio di lombalgia do​vrebbero eseguire sollevamenti ed abbas​samenti del tronco con le gambe piegate: il carico sulla colonna in questo caso è più leggero e l'effetto sui muscoli della parete addominale è maggiore, dal momento che il muscolo ileopsoas non prende parte al‑

la creazione del momento della forza per​ché essi sono in uno stato di accorciamen​to. Quando questo esercizio è eseguito con una posizione di partenza a gambe tese, il carico basale cade sul muscolo ileopsoas (che non è adatto agli scopi dell'allenamen​to in causa), e la pressione sui dischi inter​vertebrali è molto grande; essa corrispon​de approssimativamente a una flessione in avanti in posizione eretta con un peso di 20 Kg nelle mani.

Un esercizio del genere non è certamen​te raccomandabile a persone che si sono recentemente ristabilite da una radicolite. Tutti i sollevamenti ed abbassamenti del tronco dovrebbero essere fatti con il dor​so in una posizione piegata: prima viene iniziato il movimento della testa e delle spalle (spingendo il torace e l'addome in avanti si riduce l'attività dei muscoli del​la parete addominale). I pazienti possono autolimitarsi alla prima parte dell'eserci​zio, finché vi è una leggera elevazione del cingolo scapolare.

Uno degli esercizi maggiormente racco​mandati ai soggetti ad alto rischio di lom​balgia è quello di sollevare la pelvi e le gambe dalla posizione supina (Fig. 11, eser‑

Figura 11: Pressione all'interno del disco (in % della pressione nella posizione eretta) in diversi esercizi per rinforzare il « corsetto muscolare ».

F.LC.K.
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cizio 5). Qui, la pressione sui dischi inter​vertebrali non è grande e l'attività dei mu​scoli della parete addominale è signifi​cativa.

Di solito, tuttavia, in esercizi rivolti al rinforzo dei muscoli della parete addomi​nale la pressione sui dischi intervertebra​li è relativamente lieve (perciò occorre prendere misure precauzionali solo quan​do i soggetti sono ad alto rischio di lom​balgia, in particolare oltre i 40 anni). Que​sto avviene in quanto i muscoli della pare​te addominale sono situati lontano dallo colonna e creano un grande momento di forza quando ci sono valori comparativa​mente piccoli di forza di trazione musco​lare. I muscoli che si estendono lungo la colonna sono, sotto questo aspetto, in una posizione meno svantaggiosa.

STARE

DRITTO

Quando il corpo è inclinato in avanti, l'attività dei muscoli che si estendono lun​go la colonna vertebrale in un primo mo​mento aumenta, ma poi, con una flessione più profonda, scompare quasi completa​mente (Fig. 12). In questo caso assumono il carico i legamenti e le fasce del dorso. Dal momento che sono vicini all'asse di ro​tazione, essi dovrebbero mostrare una for​za considerevole per contrapporsi al mo​mento della forza del peso. In questo ca​so, la pressione sui dischi intervertebrali è molto alta.

Inoltre, i muscoli della colonna vertebra​le sono relativamente meno resistenti an​che nella fase iniziale del sollevamento di pesi leggeri (fino a 20‑30 Kg, approssima​tivamente) da una posizione molto inclina​ta. In questo caso, l'estensione e il solleva‑

Figura 12: Attività dei muscoli che estendono la colonna vertebrale durante 1'esercuzione di una flessione in avanti. Dapprima, vi è una flessione della colonna (a un angolo di 60° di inclinazione) e la pelvi è fissata dall'attività dei muscoli glutei. Poi, vi è una rotazione della pelvi. Simboli: +: debole attività elettrica dei muscoli che estendono la colonna vertebrale; + + +: attività considerevole; ‑: non vi è attività.

mento iniziano a causa di una torsione del​la pelvi.

Nel sollevamento pesi, una posizione a « dorso curvo » è pericolosa perché, in que​sto caso, si ha una potente flessione nella sezione lombare della colonna e, di conse​guenza, carichi compressivi agiscono sul​la parte anteriore del disco intervertebra​le, mentre carichi in estensione agiscono
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sulla parte posteriore (Fig. 13; vedi anche Fig. 4). La pressione, cioè la quantità di for​za che cade su un'unità della superfice del disco, in questo caso è considerevole.

Qui di seguito vengono indicati alcuni consigli pratici:

da posizione eretta:

a) I pesi dovrebbero essere sollevati ac​cosciandosi piuttosto che incurvandosi e
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questo deve essere insegnato fin dall'infan​zia in modo da rendere abituali le giuste tecniche del sollevamento pesi. (Nell'edu​cazione fisica deve porsi attenzione allo sviluppo dei muscoli estensori delle gam​be, cosicché sarà facile per il soggetto ac​cosciarsi più che curvarsi). b) Durante il sollevamento di pesi (vedi Figg. 13 e 14) dovrebbe essere mantenuta la lordosi lombare. c) Usare un cuscinetto speciale quando si fanno esercizi per i muscoli estensori della colonna (Fig. 15). d) Nelle sedute sportive con bambini, si dovrebbe usare uno speciale riguardo al​la creazione di un « corsetto muscolare » nei primi anni, per sviluppare la forza dei muscoli della regione lombare. Solo allo​ra possono essere dati esercizi che com​prendono un carico considerevole sui di​schi intervertebrali (accosciata con un so‑

vraccarico, per esempio). Se il giovane atle​ta presenta mal di schiena, ciò significa che egli ha un allenatore inesperto.

Sebbene ogni esercizio di forza diretto alla creazione di un « corsetto muscolare » riduca il rischio di lombalgia, sono stati ideati, a scopo preventivo, alcuni esercizi singoli e a gruppo.

Gli esercizi isometrici sono destinati ai soggetti affetti da lombalgia e che hanno un basso livello di preparazione atletica. Dopo un aggravamento della lombalgia, con essi viene consigliato di ristabilire il « corsetto muscolare ». Il significato di questi esercizi è che essi impongono un certo carico sui muscoli della parete addo​minale, quasi senza incrementare la pres​sione sui dischi intervertebrali.

Gli esercizi sono i seguenti: dopo una normale inspirazione, si effettua una con​trazione forzata della muscolatura della parete addominale e del dorso a glottide chiusa e con lo sfintere anale contratto,

Figura 13: Carico sui dischi intervertebrali durante sollevamento di 50 Kg. con diversi metodi. A sinistra: tecnica scorretta (« dorso curvo »); a destra: tecnica corretta. 1 carichi compressivi su un disco interver​tebrale lombare ammontano, rispettivamente, a 630 e 380 Kg.

Figura 14: Tecnica corretta (a sinistra) e scorretta (a destra) nella flessione del corpo e nel sollevamento pesi.
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Figura 15: L'uso di un cuscinetto posto sotto l'addo​me riduce il carico sui dischi intervertebrali (dati per​sonali non pubblicati).

cercando di fare un'espirazione forzata. Dal momento che si viene a creare una cer​ta tensione per mezzo dell'azione della mu​scolatura del tronco e del diaframma, la ri​petitività di esso ha effetto allenante.

Viene consigliato di ripetere gli esercizi 10‑15 volte con contrazione muscolare che duri 3‑5 secondi. Tali cicli dovrebbero es​sere ripetuti 3‑4 volte al giorno. In esperi​menti con un controllo cosiddetto a dop​pio cieco, si è dimostrato che gli esercizi isometrici hanno un effetto di gran lunga migliore di altri tipi di esercizi usati.

Il Complesso di Williams è indicato per i soggetti ad alto rischio di lombalgia e ca​ratterizzati da una considerevole lordosi lombare nell'abituale stazione eretta (Fig. 16).

Gli esercizi sono particolarmente utili per i soggetti in cui l'angolo sacrale è mag​giore di 30° (Fig. 17). Questo complesso di esercizi è abbastanza diffuso in molti Pae‑

Figura 16: Schema degli esercizi indicati ai soggetti affetti da lombalgia (Complesso di Williams). A ‑ poten​ziamento dei muscoli della parete addominale; B ‑ potenziamento dei muscoli che ruotano la pelvi; C ‑ allun​gamento di muscoli e legamenti della superficie posteriore del corpo; D ‑ allungamento dei flessori dell'arti​colazione dell'anca.
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Figura 17: Correlazione tra postura (lordosi lombare) e angolo sacrale.
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si, mala verifica sperimentale della sua ef​ficacia al momento è ritenuta ancora insuf​ficiente. I muscoli interspinosi e muscoli intertrasversi della colonna, nella regione lombare, sono difficili da attivare nei co​muni esercizi fisici.

Gli esercizi che seguono possono essere consigliati per il loro allenamento: porsi con il dorso alla parete in modo che calca​gni, natiche, spalle e nuca la tocchino, abo​lire la lordosi lombare, compiere un com​pleto raddrizzamento della colonna in mo​do che la regione lombare rimanga contro la parete ed eserciti anche una pressione su di essa. A questo punto, il contatto tra la parete e le altri parti del corpo su men​zionate non dovrebbe essere interrotto (Fig. 18).

Figura 18: Esercizi per i muscoli corti del dorso.
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Questi esercizi, inoltre, spesso saggiano anche la capacità degli atleti molto esper​ti. Se le difficoltà nel fare ciò sono molto grandi, lo si può provare stando supini. Una volta presa padronanza si può esegui​re senza l'aiuto della parete. Il dosaggio normale: 5‑6 prove di 4‑5 secondi ciascuna.

Per ripristinare le dimensioni e le pro​prietà dei dischi intervertebrali durante grandi carichi sistemici diretti alla loro co​strizione (sollevamento pesi), di solito si consiglia di alternare periodicamente il sollevamento di un peso con flessioni. In realtà, quando il carico che cade sui dischi intervertebrali è ridotto, il grado di idra​tazione dei dischi aumenta (Fig. 19). La combinazione di carichi e alleggerimento di carico dei dischi favorisce la conserva​zione delle loro proprietà e previene la lo​ro prematura degenerazione.

Sfortunatamente, come sappiamo, non è stato ancora fatto alcuno studio in campo sportivo, (in particolare su pesisti, lancia​tori di disco, ecc.). L'esperienza pratica suggerisce che ovviamente dovrebbero es​sere usati tali esercizi. Si dovrebbe, appun​to, fare attenzione alla necessità di evita​re movimenti bruschi subito dopo avere fatto una flessione, se ciò viene fatto con un peso addizionale. In particolare, è im​possibile saltare giù al suolo, si deve scen​dere lentamente. Si avrà un diverso, im​provviso dolore.

La massima idratazione del disco si os​serva solo dopo un prolungato allontana​mento del carico meccanico agente sulla colonna. Questo non può essere fornito dal​le sole flessioni, pertanto è interessante

Figura 19: Relazione tra pressione all'interno del disco e saturazione d'acqua del nucleo polposo (per il disco all'altezza di L3).
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studiare la possibilità di usare la trazione spinale come una procedura ristorativa (soprattutto nei pesisti). La Figura 20 mo​stra la posizione e la dose consigliata per quest'allungamento sulla base di una ricer​ca biomeccanica.

Il nuoto può essere consigliato come un'utile misura ristorativa per gli atleti di sports che richiedono carichi considerevoli sulla colonna (pesisti, lanciatori, ecc.).

Quando un soggetto è già affetto da lom​balgia, la trazione può avere, a volte, un'in​fluenza negativa piuttosto che positiva: il

Figura 20: Attrezzatura per trazione spinale. Le gambe dell'atleta sono piegate, la forza della trazione è orien​tata in modo da formare un angolo con l'orizzontale (allo scopo di mantenere il dorso piatto). Questo di​segno non indica le forze di attrito e i metodi di an​coraggio dell'atleta.

dolore può intensificarsi. La Figura 21 mo​stra la ragione di ciò. Durante la trazione la lordosi lombare si riduce e la colonna assume una posizione più dritta. Qui avvie​ne un relativo spostamento delle radici spi​nali in direzione caudale.

Pertanto, se è avvenuta la protrusione di un disco sopra una radicetta, la trazione allevia il dolore (Fig. 21, a sinistra). La po​sizione del paziente in questo caso è un sin​tomo utile: se egli è inclinato dal lato del​la gamba dolorante (sciatalgia), la trazio​ne, molto probabilmente, esacerberà il do​lore (Fig. 22). Se egli è inclinato verso il la​to della gamba sana, la trazione sarà utile.
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Figura 21: Influenza della trazione spinale sul dolore.

In conclusione, notiamo che anche fatto​ri ergonomici (equipaggiamento, calzatu​re, posizione di lavoro) non considerati in questa revisione bibliografica hanno un grande significato nella prevenzione della lombalgia.

Articolo tratto da: ATLETICA STUDI 3‑4/1988 pp. 459‑474
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Figura 22: Relazione tra localizzazione della protrusione di un disco intervertebrale e l'inclinazione del cor​po in un paziente con sciatalgia. A ‑ la protrusione del disco è avvenuta più lateralmente o più in alto rispetto ad una radice nervosa; B ‑ la protrusione del disco è avvenuta più medialmente o più in basso rispetto ad una radice nervosa.

II K4 di Bruni, Bonomi, Drossi, Luschi G., finalisti ai Campionati del Mondo di Plovdiv 1989
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La promozione di Gianluca Mancini e Francesco Masoni medaglia d'argento nel K2 m. 500
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Recensioni Tecniche

A cura di Alessandro Ristori

Questa rubrica curerà la presentazione di alcuni testi italiani e stranieri che po​tranno rappresentare un valido contributo tecnico per tutti coloro che vogliono ci​mentarsi nel difficile compito di insegnare o allenare.

Una lettura attenta e critica dei libri, che di volta in volta verranno presentati, contribuirà certamente alla formazione culturale del nuovo modo di intendere e pra​ticare l'arte della didattica prima e dell'allenamento poi, che racchiudono oggi in sé presupposti teorici mutuati da molte scienze: dalla psicologia alla pedagogia, dal​la anatomia alla fisiologia, dalla fisica alla chimica, dalla sociologia alla psicopeda​gogia, etc.

Nostro intendimento vorrà essere proprio l'individuazione e la presentazione di quei testi che possano produrre nel lettore, sia esso tecnico, atleta, allenatore o altro quelle riflessioni e analisi critiche per migliorare la propria "cultura" in materia sportiva.

ROBERT N. SINGER ‑ L'apprendimento delle capacità motorie

Società Stampa Sportiva ‑ Roma 1985 L. 25.000

Questo libro di Singer, studioso del​l'apprendimento motorio nei giovani, è un altro testo che si aggiunge alla collana « scienze applicate all'avviamento allo Sport » promossa e realizzata dalla Divi​sione Centri Giovanili del CONI. Il conte​nuto fondamentale è costituito da descri​zioni di processi di apprendimento e da prescrizioni di metodi educativi.

II testo è stato concepito come libro che può rispondere a più scopi. Innanzitut​to come libro di testo per un corso di ap​prendimento dell'attività motoria. Lo si può utilizzare anche come opera di consul​tazione per un corso sulla metodologia del​l'apprendimento motorio, per un corso ri​servato ai ricercatori, per un corso sui principi generali dell'apprendimento mo​torio o per allenatori, nonché per le esigen​ze personali legate all'insegnamento o al​l' apprendimento di diverse specialità sportive.

Duecentocinquanta pagine divise in undici capitoli, molto semplice la termino​logia che rende possibile una facile consul‑

tazione agevolata dal fatto che solo verso la metà del libro iniziano riferimenti pre​cisi riguardanti la ricerca scientifica. Que​sta scelta, si legge nella prefazione, « per introdurre a poco a poco il lettore nel mon​do della ricerca che si occupa del compor​tamento, senza dargli la sensazione di ri​manerne soprafatto ».

Molto interessanti le pagine dedicate ai sistemi di misura dell'apprendimento con le relative curve, i test di laboratorio così come l'intero capitolo dedicato alle va​rie fasi d'acquisizione dell'abilità. Nella se​conda parte del testo si indaga sui proces​si di apprendimento dell'allievo e su come si stabiliscono le condizioni di allenamen​to. Ed inoltre: chi sono i bravissimi?, cosa significa essere esperti?, che cosa è la stra​tegia? A questi e a tanti altri interrogativi l'autore cerca di dare una risposta scien​tifica sotto il profilo metodologico e didat​tico anche perché è opinione dell'autore, e ormai non solo sua, che le conoscenze scientifiche sono sempre più applicabili al​la preparazione sportiva proprio perché tra le scienze del comportamento, le scien​ze applicate e l'Educazione Fisica e lo sport c'è una fortissima connessione.

Ne siamo convinti sempre più anche noi e questa è la ragione della presentazio​ne di questa opera.

F.I.C.K.

BRYANT J. CRATTY ‑ Espressioni fisiche dell'intelligenza

Società Stampa Sportiva ‑ Roma 1986 Lire 29.000

La Divisione Centri Giovanili del CONI pubblica, con la collaborazione della Socie​tà Stampa Sportiva, un volume di oltre duecentocinquanta pagine di estremo inte​resse che indaga sulle relazioni esistenti tra le espressioni dell'intelligenza e lo svi​luppo motorio nel ragazzo.

« Dopo un'analisi approfondita, ma a volte assai critica, delle numerose contra​stanti teorie sullo sviluppo dell'intelligen​za ‑ si legge nell'introduzione ‑ l'autore prospetta alcuni problemi guida, che a suo giudizio meriterebbero una maggiore at​tenzione da parte degli studiosi di questo settore. Nell'ultima parte dell'opera anti​cipa una sua personale teoria, avvaloran​dola con prove sperimentali degne di rilie​vo, tendente a dimostrare che molte abili​tà cognitive dei bambini potrebbero esse​re favorite e sviluppate con attività moto​rie specifiche e con interventi didattici mi​rati e scientificamente fondati ».

Entrando più nel dettaglio il testo è di​viso in quattro sezioni strettamente colle​gate tra loro.

Nella prima si passa dalla rassegna sto​rica dei test e delle teorie sull'intelligenza alle osservazioni sulle relazioni tra movi​mento fisico ed intelligenza nello sviluppo del neonato e del bambino. Si prendono poi
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in esame alcuni studi che hanno individua​to varie relazioni tra movimento fisico e le altre componenti della personalità umana per arrivare ad accennare ai modi in cui sono associati il movimento ed i primi in​dici di attività intellettiva nello sviluppo della persona.

Nella seconda sezione si indicano i pos​sibili svolgimenti delle attività motorie da parte di individui con vari tipi di capacità fisiche e mentali. Molto interessanti le ri​flessioni che si propongono sul ruolo che l'esercizio delle facoltà intellettive gioca nella preparazione dell'atleta anche poco prima dell'inizio di una gara individuale o di squadra.

La terza sezione contiene dati che illu​strano come i processi intellettivi determi​nano e modificano l'attività motoria, le ca​pacità fisiche e la tensione muscolare; nel​lo stesso tempo viene anche preso in esa​me il modo attraverso cui i mutamenti di tensione muscolare, l'esercizio fisico e l'ac​quisizione di abilità motorie possano mo​dificare il rendimento intellettivo.

Nell'ultima sezione del testo si sottolinea come si possano potenzialmente modifica​re varie capacità intellettive dei bambini e dei ragazzi attraverso l'esercizio fisico.

Alla fine di ogni capitolo una bibliogra​fia utile per chi volesse approfondire le te​matiche affrontate. Altre duecentocin​quanta pagine da leggere con estrema at​tenzione e che aiuteranno l'allenatore o l'insegnante a capire comportamenti, mo​delli di apprendimento e reazioni che pri​ma rimanevano di difficile comprensione.
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S C. Propatna sez canoa

Canoa Club Ticinia

Ass Canoa Club Bergamo

Associazione Kayak Como

Canoa Club Brescia UISP

Ass. Sport. Canoa Refer

Ass. Bresciana Canoa

A.S. Can. Somma

Canoa Club Piave

Dop. Ferr. Venezia Gruppo Canoa

S C. Ouenni sez, canoa

Circ. Ospedalieri sez. canoa

Canoa Club Kayak Valstagna

C.C. Delfino Portogruaro

S C Sile sez, canoa

Canoa Club Vicenza

S.C. Mestre sez, canoa

S C Treporti sez. canoa

S.C. Bucintoro sez. canoa

Kayak Club Castelfranco Veneto

Canoa Club Padova

Canoa Club Mestre

Circ. Can. Diadora sez canoa

Canoa Club Verona

S.C. Padova sez. canoa

Canoa Club Pescanlina

Centro Naut Bardolino sez, canoa

Ass Civica Malamocco sez. canoa

Gruppo Canoe Polesine

Gruppo Sport. Kayak Gordige

Canoa Club Kayak Bassano

Kayak Polo Padova

S.C. Alto Polesine sez. canoa

Canoa Club Valdobbiadene

Canoa Club San Donà

Canoa Club Peschiera

C.S.VV.F. Donà Giobatta sez. canoa

S.C. Cannaregio sez. canoa

Canoa Club Polesella

Canoa Club Castello di Godego

Canoa Club Dolomiti Feltre

G.S. Spes Mestre sez. canoa

Canottieri Bardolino sez. canoa

Canoa Club Lupatotino

CUS Verona

Gruppo Kayak Canoa Cordenons

Circolo M.M.N. Sauro sez. canoa

Gruppo Kayak XXX Ottobre

Circ. Can. Saturnia sez. canoa

CANOA RICERCA N° 14

Gruppo Kayak Liburnia

S .C. Ausonia sez. canoa

Canoa Club Udine

Canoa San Giorgio

Soc. Naut. Pietas Julia sez. canoa

S.C. Trieste sez. canoa

Canoa Club Sacile

S.C. Timavo sez, canoa

Gruppo Canoa Valtellina

Natisone Kayak Club

Soc, Allround Kayak Club

Kayak Canoa Monfalcone

C.C.II Carso sez. canoa

Cus Trieste

Circ. Can. Brasimone sez. canoa

S.C. Ferrara sez. canoa

Canoa Club Ferrara

Canoa Club Val D'Enza

Canoa Club Progetto Delta

Canoa Team Boretto Po

S.C. Mutino sez. canoa

S.C. Endano sez.canoa

Canoa Club Bobbio

Gruppo Canoe UISP Parma

Canoa Club Valtrebbia

Gruppo Appennino Canoe

Canoa Club Romagna

Canoa Club Ravenna

Canoa Club Rimini

Canoa Corebo Cesena

Ass. Amici del Po sez. canoa

Canoa Club Comacchio

Kayak Associazione Nautica

G. Canoe Ravenna

Canoa Club Sassari

Circ. Naut. Oristano sez, canoa

C.U.S. Cagliari sez. canoa

Circ. Naut. Sant'Antioco sez. canoa

Soc. Can. Ichnusa sez. canoa

Canoa Club Cagliari

L.N.I. Cagliari sez, canoa

Circ. Naut. Eco‑Sirai sez. canoa

Lib. Nuoto Club Cagliari sez. canoa

Circ. Naut. Perdesali sez. canoa

S.C. Arno sez. canoa

S.C. Comunali Firenze sez. canoa

S.C. Orbetello sez. canoa

Un. Can. Livornesi sez. canoa

Canoa Club Arezzo

Ass. Can. Le Signe sez. canoa

Canoa Club Livorno

Gr. Canoa Kayak Fiume Versilia

A.C.C. "R. Giunti"

C.S M.M. Ancona sez.canoa

S.C. Pesaro sez. canoa

Canoa Club FOCA Valmetauro

Canoa Club Ancona

S.C. Montefeltro sez. canoa

Canoa Club Valtronto

C.C. Tirrenia Todaro sez. canoa

C ‑S. Corpo Forestale Stato sez, canoa

G.S. Fiamme d'Oro sez. canoa

G.R. Fiamme Gialle sez. canoa

G.S.VV.F. G. Brunetti sez. canoa

Circolo Canoa Castelgandolfo

Circ. Can. Aniene sez. canoa

Canoa Club Eur

Kayak Club Cassino

Ass. Sport. Canoa Palazzi

C.S.M.M. Roma sez, canoa

Canoa Club S. Giorgio a Liri

Circ. Can. Tevere Remo sez. canoa

C.R. Forze Armate sez. canoa

Scuola Centr. Remiera M.M. sez, canoa

Circ. Canoa Roma

Circ. Canottaggio e Canoa Eur

Centro Nautica Sport sez. canoa

Circ. Can. Sabaudia sez. canoa

Centro Nautico Scout sez. canoa

FIAT Auto S.p.A. sez. canoa

Ass. Romana Canoa Canottaggio

Circ. Can. D.L.F. Roma sez. canoa

Mariner Canoa Club

Gruppo Canoe Roma

Circ. Canoa Dopolavoro ATAC Roma Canoa Polo A.S. Kayak Team Anzio Sharon Kayak Team A.S. Indiana Club sez. canoa Canoanium Club Subiaco Società Romana di Nuoto sez, canoa Canoa Club Frosinone Canoa Club Napoli L.N.I. Salerno sez. canoa C.N. Sport Policastro Buss. sez. canoa Circ. Naut. Posillipo sez. canoa Dop. Ferr. Napoli sez. canoa S. C. Irno sez. canoa Circ. Can. Napoli sez. canoa Canoa Club Portici Canoa Club Volturno Circ. Can. Isola di Procida sez. canoa Circ. Can. A. Offredi‑Amalfi sez. canoa Circ. Remo e Vela Italia sez. canoa Canoa Kayak Policastro Buss. S.C. Penisola Sorrentina C.U.S. Bari sez. canoa Circ. Can. Banco sez. canoa C.S. Maridipart TA sez. canoa 2a Sez. Sport. Sci. Navale sez. canoa C.S. M.M. Comar sez. canoa Scuola Sott. M.M. C.S. sez. canoa Circ. Can. Pro‑Monopoli sez. canoa S.C. Siracusa sez. canoa Circ. Can. Jonica sez. canoa Circ. Nautico Teocle sez. canoa C.U.S. Catania sez. canoa Poi. Messina sez. canoa Club Nautico Paradiso sez. canoa S. C. Marsala sez. canoa Can. Club Nuoto Augusta sez. canoa Circ. Vel. Ribellino sez. canoa S. C. Trinacria sez. canoa Circolo Kayak Canoa Catania Club Can. Roggero di Lauria sez. canoa li Clubino del Mare sez. canoa Canoa Ciane Siracusa Circ. Vel. Agrigento sez. canoa Ass. Naut. Mazzallakkar sez. canoa A.S. Libertas Diavoli Rossi sez. canoa C.S. M. Montuori sez. canoa Gruppo Sportivo Canoa Catania Circ. Can. Roccalumera sez. canoa Club Nautico Poliscia sez, canoa A.S. C. Canoa e Canottaggio Golfo Tindari Telimar‑Tempo Libero Mare sez. canoa Club Nautico Marina S. Nicola sez. canoa Punta Majata Club sez. canoa Kayak Rari 86 Soc. Kayak Alcantara Jomar Club Catania Canoa Club Bolzano Sport Club Merano sez. canoa Canoa Club Trento Sportverein Milland sez. canoa S.C. Riva sez, canoa Rafting Kayak Canoa Club Val di Sole Circolo Nautico Caldonazzo sez. canoa Club Vela Oasi sez. canoa Canoa Club Monte Bianco Aosta Canoa Club Valdigne Canoe Kayak Grand Paradis Circ. Can. La Pescara sez. canoa Circ. Vela Surf Termoli sez. canoa Circ. Naut. Abruzzese A. Bafile sez. canoa Canoa Club Città di Castello Circ. Can. Piediluco sez. canoa Un. S. Braccio Fortebraccio sez. canoa S.C. Piediluco sez. canoa Canoa Club Topino C.U.S. Perugia sez. canoa Sportiva Canoa Club Matera Unione Jonica della Canoa Centro Canoa Catanzaro Circ. Naut. Reggio sez. canoa Circ. Velico Reggio sez. canoa Circ. Polisp. Reggino sez. canoa Soc. Can. Calabrese Circ. Naut. Lametino
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